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Аннотация. В настоящей статье рассмотрены вопросы оценки уровня 
специальной выносливости и функциональных возможностей 
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Тхэвондо — вид единоборств, который характеризуется высокой 
напряженностью двигательных действий [3, 10, 14, 16]. В процессе 
соревновательного поединка на организм спортсмена воздействуют 
экстремальные по величине и продолжительности нагрузки, которые требуют 
предельной мобилизации функциональных возможностей организма и 
предъявляют высокие требования к физической подготовке спортсменов             
[1, 4, 5, 17].  
Поэтому наряду с совершенствованием технико-тактического мастерства 
важной задачей тренировочного процесса является повышение уровня 
специальной физической подготовленности и улучшение функциональных 
возможностей единоборцев [7, 8, 13, 15]. Контроль за уровнем развития 
выносливости осуществляется путём количественной и качественной оценки 
способности спортсмена выполнять какую-либо работу без снижения её 
эффективности [9, 11, 14]. 
В исследовании принимали участие тхэквондисты высокой квалификации 
(n=10, МС). Для оценки специальной выносливости спортсменам было 
предложено выполнять удар Ap dollyo chagi в средний уровень по боксёрскому 
мешку в течении 40 с [6, 12]. Удары необходимо было наносить с 
максимальной частотой. Для определения временных характеристик ударов, 
был использован инструментальный метод [2], а именно видеозапись с 
частотой кадров 240 fps и обработка полученной записи с помощью 
специализированной компьютерной программы «Biomechanics». Данная 
программа разработана на кафедре единоборств ХГАФК и позволяет проводить 
биомеханический анализ техники в единоборствах. Для удобства анализа 
временных интервалов, время теста было разделено на 5-ти секундные отрезки 
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Рис. 1. Временные показатели удара Ap dollyo chagi  
при выполнении теста 
 
Полученные результаты, показали увеличение времени интервалов между 
ударами в ходе прохождения теста. В среднем каждые 5 с длительность ударов 
увеличивалось на 0,026 с (размах вариации 0,180 с). Общее количество ударов,  
нанесённых по боксерскому мешку составило 67,4±1,5 за 40 с. 
Функциональные показатели, а именно показатели ЧСС, фиксировались с 
помощью нагрудного датчика сердечного ритма и специализированной 
компьютерной программы «Training Load» [8]. После выполнения теста, 
спортсменам предлагался отдых (1 мин) с фиксацией динамики ЧСС.  
При анализе динамики ЧСС, выявлено постепенное увеличение пульса, 
максимальные значения которого, достигают в конце теста 180,2 уд*мин-¹ 
(рис. 2).  

























































Распределение величины нагрузки по зонам мощности, при выполнении 
теста, показало, что в среднем 56,2% всего времени спортсмены находились в 
субмаксимальной и максимальной зонах (19,3% в зоне максимальной нагрузки, 
36,9% в анаэробной зоне), что соответствует режиму спортивного поединка           
[4, 8]. 
Анализ динамики ЧСС в период восстановления (1 мин), показал 
снижение пульса в среднем на 34,7 уд*мин, практически до исходных значений 
ЧСС, которое были зафиксированы в начале теста (141,6 уд*мин) (рис 3). 
Рис 3. Динамика ЧСС в период восстановления после выполнения теста 
 
Результаты, полученные в ходе данного исследования, отражают уровень 
специальной подготовленности квалифицированных спортсменов, а значения 
ЧСС отражают их функциональные возможности.  
Выводы. 
1. Выполнение ударных действий в течении 40 с по боксёрскому мешку 
можно использовать в качестве теста для оценки уровня силовой выносливости 
квалифицированных тхэквондистов. 
2. Динамика увеличения временных интервалов в среднем на 0,026 
секунд (размах вариации 0,180 с.) характеризует уровень специальной 
выносливости обследуемых тхэквондистов. 
3. Показатели ЧСС квалифицированных тхэквондистов зафиксированные 
в ходе выполнения теста и отдыха демонстрируют функциональные 
возможности каждого из обследуемых спортсменов и могут быть использованы 


























Следующим этапом исследования будет разработка модельных 
характеристик специальной физической и функциональной подготовленности 
квалифицированных тхэквондистов. 
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